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Pengaruh Yoga Asana Terhadap Kecemasan Dan Harga Diri Ibu-Ibu Pramenopause Di 
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xvi + 62 Halaman + 4 Tabel + 2 Skema + 16 Lampiran  

ABSTRAK  

Premenopause adalah masa transisi yang dialami wanita saat memasuki masa 

berakhirnya menstruasi. Fase premenopause dimulai sejak haid tidak teratur dan adanya 

keluhan-keluhan fisik maupun psikis, gejala ini disebut dengan sindrom premenopause. 

Keluhan psikologis dapat berupa kecemasan dan harga diri rendah. Salah satu intervensi 

yang telah terbukti efektif untuk mengurangi kecemasan dan harga diri rendah yang 

sering sering digunakan yaitu teknik relaksasi yoga asana. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui ada pengaruh yoga asana terhadap tingkat kecemasan dan harga diri pada 

ibu-ibu premenopause di Banjar Purwakerta Desa Gerih. Penelitian ini merupakan 

penelitian kuantitatif menggunakan pendekatan pre-experimental dengan one group pre-

test post-test. Penilaian untuk kecemasan menggunakan kuesioner Hamilton Rating Scale 

for Anxiety (HRS-A) dan untuk harga diri menggunakan kuesioner Rosenberg Self Esteem 

Scale. Teknik sampling yang dilakukan menggunakan non-probability sampling yaitu 

purposive sampling dengan jumlah sampel sebanyak 20 orang. Hasil penelitian ini 

menunjukan hasil uji Wilxocon Signed Rank Test didapatkan nilai p value= 0,00 dimana 

nilai p value lebih kecil dari α (0,05) menunjukkan bahwa ada pengaruh yoga asana 

terhadap tingkat kecemasan dan harga diri pada ibu-ibu premenopause di Banjar 

Purwakerta Desa Gerih. Disarankan kepada pasien dan keluarga agar mampu 

mengaplikasikan yoga asana untuk mengurangi kecemasan dan meningkatkan harga diri. 
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ABSTRACT  

Premenopause is a transition period experienced by women when menstruation 

ends. The premenopausal phase begins with irregular menstruation and physical and 

psychological complaints, these symptoms are called premenopausal syndrome. 

Psychological complaints can include anxiety and low self-esteem. One intervention that 

has been proven effective for reducing anxiety and low self-esteem that is often used is 

the yoga asana relaxation technique. This study aims to determine the effect of yoga asana 

on the level of anxiety and self-esteem in premenopausal women in Banjar Purwakerta, 

Gerih Village. This research is quantitative research using a pre-experimental approach 

with one group pre-test post-test. Assessment for anxiety uses the Hamilton Rating Scale 

for Anxiety (HRS-A) questionnaire and for self-esteem uses the Rosenberg Self Esteem 

Scale questionnaire. The sampling technique used was non-probability sampling, namely 

purposive sampling with a sample size of 20 people. The results of this study show that 

the results of the Wilxocon Signed Rank Test showed that the p value = 0.00, where the p 

value is smaller than α (0.05), indicating that there is an influence of yoga asana on the 

level of anxiety and self-esteem in premenopausal women in Banjar Purwakerta, Gerih 

Village. It is recommended that patients and families be able to apply yoga asanas to 

reduce anxiety and increase self-esteem. 
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